
第一章　　人类当前的饮食状况

食物应具备的条件一、

具有健康的身体，这是人们共同的愿望。身体健康时并

不觉得它的可贵，当你病卧床上时才会深切感到健康的可

贵。欲得健康的身体，应具备几个条件。首先当然考虑自己

居住的环境、空气和饮水；但更为重要的则是食物。因为食

物是直接制造血液、肌肉和骨骼的营养源泉，也是活动的能

源，所以是维持人体健康最重要的物质。对于成年人，其肌

肉、骨骼业已成形，体格和组织已经长成，食物主要供给代

谢和活动所需要的能量。但对于小孩，正值骨骼、肌肉形

成、身体的所有器官和组织成长的过程，故持续供给平衡

的、充足的食物具有十分重要的意义。在孩提时代，能否

获得理想的食物，对其将来一生中的健康状况有着重人的影

响。

那么，什么是理想的食物呢？以下的三点历来是进行评

价的出发点

第一条，食物中所含蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生

素及无机盐等营养素要平衡，并应易于消化吸收。假如能经

常食用这样的食物．健康便能人体ｆ．能够维持了。可是仅只

如此，人们 是不会满意的。因为对于玩赏动物猫和狗等仅仅



味道怎样美，因其不能经常得到而不能成为

如此便可以了，最近纷纷推出的猫、狗罐头，成了现代玩物

的专用食物。要求饲料花费不多，且有充分的营养配合及容

易消化吸收，宠物对这种合成饲料也十分喜爱，所以它们是

很幸福的。相比之下，能提供给人类的食物却如此贫乏，真

有“人类离开面包便不能生存”之势。

第二条，食物应该味美且叫人乐于接受。味觉是人类具

有的最复杂的感觉机能之一，它由脑细胞受刺激所至。享用

美味的食物是人生的一大乐事；反之，毫无变化、单调的饮

食肯定不会使人高兴。所以，入口之食，其滋味应该是食用

者所期望的、所喜欢的，它是食物的要素之一。这种期待感

由食物所具有的色、香、新鲜度和漂亮的外形所构成。

第三条，食物的获得应该比较容易。不管某食物的营养

价值怎样高，

般人的食品。例如所谓的山珍海味，因其价昂而非日常之食

所以易于获得乃是食物应具备的重要条件之一。世界人口中，

不同的民族、地区，有着各种不同的主食。无论主食为何物，

首先要满足的条件便是容易获得不同的土地、环境中最容

易生长的动物、植物，便是当地人们主食的来源

上述三条是评价理想食物的基本条件，现代的饮食若能

满足这几条，人们的健康理应得到保障但当今社会的人类

食物并不尽然，还需要加上第四个基本条件，即所摄取之食

应具有“安全性”。

人类经历过的漫长历史，就某种意义而言是一部获取食

二、食物的安全性



“毒性”

物的历史。这部历史的主角是鱼、鸡及家畜肉类等动物性食

物和草木果实等植物性食物。它们之中哪些可食呢？这是人

类祖先最为关心的大事。因为他们已经确知自然界中存在着

这在造成种种悲剧后，人们逐步警惕了。因为毒

草、毒虫、毒蛇、毒鱼”， ，它们每每致人于死地，诸多活

生生的事实一代一代讲下来，已成为父母双亲的一项重要事

情。

常识告诉人们：鱼、肉长期放置后会产生毒性，由色泽

的微小变化、臭味的产生都能区分出品质的劣变。完全无经

验者，用口品尝肯定能发现变味的食物。所以，一种食物是

否安全，用人类的眼、鼻及舌等感觉器官即可大致加以判

别。

因此，关于食物的安全知识，一一方面来自上辈的传授，

一方面得自自 己的感觉，一般说来不会发生危险；现在的问

题不是是否“安全”，而是“能否食用”。

新问题的提出，在于现代新的条件下食物的“安全性

用人们的传统经验和感觉愈来愈难以判断了。现代的食物尽

管声称“安全”、保证可以“食用”，可是心里仍存几分不

安，它不是针对自古已知的“古典毒”和因腐败所产生的

“腐败毒”，而是由于“现代毒”。

购自市场的罐头食品，无论多么“卫生”，包装怎么漂

亮，它们都是由工厂加工制造和包装的。食物在工厂中被大

量加工制造，这在人类约 万年的历史长河中从未有过。

在此之前，食物均由大自然直接赐与，百分之百是天然产

物；这种状况一直继续到近几十年。

年的事情。人们的饮食生活，发生急剧变化是近
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食品”和“食 图

；并且

时至今日，从加工厂

生产出的食物种类和

数量都很多，乃至充

斥了大街小巷

在不知不觉中把“食

物”这一名称变成了

“食品”。这件事情

较之人类历史只是一

瞬间，其结果是诞生

了“加

品工业”，并使加工食品在每个家庭

增加（见表

许是人们本能之反应，因为它改变了祖祖辈辈多年来形成的

传统习惯。尤其是对于现代的小孩子，再也不能用大自然赐

予的天然食品养育了（图

人们经过长期的实践，对于食物的“安全性”所取得的

成功和失败，均能代代相传，但这对于现代的加工食品则显

得无能为力。

食品加工与加工食品

经济中所占的比例不断

）。对大量生产着的加工食品有疑虑，也

注：据总理府统计局“家计调查报告”。

）日本的加工食品在家庭中所占比例表



三、人们对食品的不安全感

加工食品
加工食品比例＝

外食费饮食费

一次产品”，，均被称为

铁、铜、铝等金属原料；木材、纸浆等纤维原料：石

油、煤炭等能源⋯ 它的加工制

品是提供给社会的“高次产品”；能生产这些高次产品的，

一般称为“文明国”。在所谓“文明国”中，每个人的生活

节奏都很快，都需要使用这些“高次产品”。原料输出国则

被称作“一次产品国”或“未开发国”，这是对其生活水平

低的一种贬称。

我们的生活被它们所包围，

由此看来，日本为“高次产品国”。价格很低的原料从

国外集中购入后，用高水平的工业技术进行加工。例如汽车

及其零件；电视机、录象机；无线电收音机；立体声收录机

及空气调节器等电气产品：照象机及钟表等所谓“文明生

活”的必需品。 加工后进行出

很大的利益

对上述情况所持态度各异：有批判

口，每个人都从中得到了

观点和立场不同，

支持者者，也有自省者，当然也有 但都未触及最重要之

点。坦白地说，我们的确领受着现代文明的恩惠。

可是，对于某些高次产品的食物，无论

的任何商品。

如何也不容易叫

而具有自己独有的人习惯。因为食物不同于别

特点。食物是进入人们口中之物，它或成为机体的一部分，

或成为活动的能源。汽车和电视机再高级，但绝对不可以食

用，所以对待食物应有与其它商品不同的观点。问题在于某



食

工食品的主角

些所谓“现代食物”与一般商品的制作恰恰相同；输入的原

料在大工厂中被加工成为系列产品。

如果现在发生急剧变化，这

对于食物，理应是一次产品。人类生物学的构造和功

能，当今与石器时代并无大的变化；胃肠功能、消化酶、激

素等的分泌；能量等的转化，现代人与古代人均无异常变

化。所以，被机体摄取的食物，

。

种对人体的影响必然会以一定的形式反映出来。人类既然是

大自然的一部分，就能利用大自然；人体对所摄取的来自大

自然的食物还能进行很好的协调。就保持健康而言，人体摄

取未经加工的“原样”食物最为理想，

鉴于上面的讨论，可能产生如下错觉：现代的食物既然

是用与别的商品完全相同的方法加工制成的，那不就是由人

工合成的吗？食物在乘坐大工厂的传送带转来转去后，它已

经不再叫“食物”而获得了“食品”相应的称呼。如前所

述，这种食品与原来的食物已今非昔比。为什么名曰“食

品”呢？这是有

道理的，因为它

是由食品学、

品工业、食品产

业、食品技术⋯

加所生产，故为

工食品”。其中

的罐头食品是集

大成者，现已泛

滥于市，它是加

图 “原样”食物最理想

图 。



以上者、乳固形物注： 年以后的数字为含乳脂

加工食品的年产量

。
其产量增长的情况列于表

表
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四、支持食品的化学物质群

是的，在日本与其说没有面临饥饿的人们，不如说尽是

些惟恐发胖的人们。但在同一地球上的某些国家中，饥饿和

发育不良的孩子却在哭泣，他们没有多余的食品。据预测，

不久的将来可能会出现粮食危机；当今的日本也绝非首屈

指，回想第二次大战结束后的饥荒仍历历在目，叫人不寒而

栗。那时导致严重的空腹感之原因，是能量供应不足。今日

的食品泛滥将带来什么样的后果，尚不可知。

加工食品与电视中笑容可掬的广告一道进入我们的体

内，尤其是现在的孩子们，几乎完全靠加工食品养育，这对

于他们会不会带来麻烦呢 当今的孕妇能否信心十足地娩出

健全的小宝宝？往后的子子孙孙会平安无恙吗？诸多疑问等

待回答。

当今人们迎来的是加工食品的时代，在这个时代里，对

食品的安全性的评估，单靠人们的五官是愈来愈不可靠了。

食物按“原样”加工时，不能融合多种性能；最理想的

食物制作形式是规模较小、能迅速提供给消费者。而现代食

品的制作形式则与此相反，它贯彻着资本的原理，被“愈大

愈经济”的信条所支配，故均愿进行大规模生产。由于工厂

的日益扩大，流通量的增加，致使巨大的食品产业左右了人

们的食物。这样的现状不能不叫人担心，这决不是“杞人忧

天”而已。

由于大量生产，食品的不安全性不少已成为事实，由食

品事件导致的被害例和悲剧已经不少，例如砷乳剂事件、菜



仅仅在于它

籽油事件等，都是以大工厂生产食品时难于避免的。

事实上，这些在现实生活中看得见的较大危害只是一部

分；在表面上看不出而实际有毒害者比这更多

们没有表面化，但可能以潜在的形式逐渐妨碍着人们的身体

健康。

癌症的

不幸得很，事实说明是有

值得特别提及的是，现代最叫人关注的疾病

不断增长，与加工食品有无关系

关系的。时至今日，我们已有办法确知食品中是否含有致癌

物质。

年，日本政府公认“在食品添加剂中有与致癌为伍

的物质”，这是人们最初知道的信息。其中的例子是“齐

可”事件，齐可是用来代替砂糖的合成甜味料，被投入所有

的加工食品中，我们对它都已有相当的食用量。在美国，齐

可的致癌性已被确定并且禁止使用；在日本，对其处置开始

是犹豫的，后因压力才禁止使用。战后，食品管理上形形色

色的问题，美国能基本左右局势。食品卫生法作为美国政府

的一项法律，是很值得参考的。齐可所具有的致癌性，实际

上可能已经使几十人、几千人甚至几万人受害。

齐可的出现，使食品的安全性产生了很大的问题；而

事件又是一例。为了能长期保存食品而加入的

，日本人已摄入了相当数量，其致癌性在被确认后，

年才被禁止使用。这种物质在美国是没有的，别的国家

也不使用，惟独在日本曾被认可

）也有致癌作用。

最近又查明，用于煮面、鱼卷、鱼肉蒸饼及鱼糕漂白和

杀菌的过氧化氢

由上述事件可见，癌症的发生多由人工特意添加到食品



自己的感官既已不能判

图

中的物质所致，这个道理逐渐为人们所理解。因此人们对于

大量生产的现代食品的朦胧的不安感正逐渐明显。人们一定

会提出这样的问题：食品中为什么一定要添加化学物质？我

们知道，加工食品已经不是次产品，可以说为了使高次产

品（加工食品）之成批生产成为可能，必须加入化学物质。

非一、二

这些物质在人们进食时无疑都进入了机体；而且这些物质绝

种，供加工食品使用的添加剂往往是几十种，可以

说是一个化学物质群（图 。它们确已渗入了食品产

品，化学添加剂的使用已为历届日本政府认可。

都会忐忑某些化学物质能致癌，对于如此可怕的毒性谁

不安，人们具有自卫的心情是理所当然的。食品的安全性靠

定，如果政府对此也不能保证消费

者的健康；加之又接连发生过不少事件，人们心情有些紧张



物质：亚硝酸钠、糖精、 溴酸钾、

中。

道理的。从而导致了要求有安全食品的运动并在各地是不无

不断发展，其反对的重点是至今仍被人们使用着的某些化学

及焦油色素

等。但人们只能赤手空拳，一而再，再而三地在报刊杂志上

议论，了解情况的读者已不乏其人。

仍有很多化学物质

年）列于表

续问世，生活于现代的人类尚不

清楚有几十种正在使用的化学物质会使食品发生有害变化。

食品添加剂的主要品种之产量

另外从表 中可知人们每天在不知不觉中摄入了哪些化

学物质。对于由它们构成的化学物质群，本书中将其称做

“食品添加剂”。

表 年产量日本主要食品添加剂的
年）单位：吨

在继
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表

克，脂肪

一天所摄取的食品添加剂（以热量

克例）

大卡、蛋白质

续表



续表



续表



的确不断地丰

中；加之电视中的大肆宣传往往令人讨厌

物的感情每况愈下。

有不同于其它商品的尊严，这是笔者一

任何时代无一例外一食物进入机体内便成为生命的营

养源泉，故它应该具

这种尊严吗

直坚持的论点。但是，添加化学物质制成的食品还可以保持

作为食品添加剂的化学物质群

降和疏远了。

富着食品的种类和数量，但是食品的尊严、人类与食物之间

最紧密的联系也随之下

人们对食物的感情日益淡薄五、

最近，我目睹了一个奇妙的场景，一些放学回家的小学

生把学校发给自己的面包丢进了路旁的垃圾箱。

我认为另一个是对

这件事对于在战时和战后的粮荒中度过了少年时代的

我，是一个极大的震动。那些年月，获得面包几乎成了压倒

一切的大事。只有当粮食的绝对数量严重不足时，才足以体现

食物的尊严。历来我们总是以十分感激的心情对待所获得的

食物；食物是大自然的恩惠，人们曾笃信它是上帝特意赐给

人类的，这种感情并非只限于我们的少年时代；在人类历史

的长河中一直如此。但是近年来人们对食物的感情逐渐淡薄

了，摆满街市的食物再不能引发人们的激情。尽管电视广告

中不断地劝导人们给孩子们“再吃一些，再喝一些”，但他

们对食物的兴趣仍然很低。孩子们对食物之所以不感兴趣，其

原因除了食物泛滥和缺乏诱人的美味外，

现代食物是“大自然的恩惠、上帝赐予”的气氛已一去不复

返了。人工化学物质群不停地投入大型食品工厂的生产过程

更使孩子们对食



对于食品添加剂安全性的议论已经很多，本书着重其毒

性，尤其想就日本人生活中它对人群的危害性问题进行一些

探讨；另外，我认为由于胡乱地往食品中添加化学物质，使

食物失去了尊严，人们对食物失去了亲切感，这才是最可怕

的事情。



第二章　　何为食品添加剂

一、食品添加剂是什么

食品添加剂安全吗图

把食物妥善

地保存起来供随

时取用，这对人

类的生存具有重

要意义。自古以

来人类为了保存

谷物、鱼和禽畜

肉类，通常将其

干燥或盐渍。因

有这种处理，即

便在食物短缺的

冬天或遇不渔不

耕的灾年，也能保证食物的供给。另外，用火处理后的某些

食物不但风味独到还能提高其保存性。

进入 世纪后，人类具有了赋予食物人为的色、香、味，

使之成为叫人注目菜肴的能力（但无论是欧美还是日本，这

仅限于糕点等特殊的食物）；还会利用从天然花草所得汁液

中提取的色素和香料。因为准许添加的量极小，故当初从未
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